PRÀCTICA: ELABORACIÓ D’UN MENÚ EQUILIBRAT PER A UN DIA
Objectius: 
Elaborar un menú equilibrat o ideal per a un dia, per tant s’han d’elaborar 5 àpats: esmorzar, mig matí, dinar, berenar i sopar. A més ha de tenir les kcal necessàries per no engreixar-se ni aprimar-se.

Material: 
· Taula de composició dels aliments del llibre de text.

· Calculadora.

Procediment:
 - Seguint els exemples d’àpats ideals, has de confeccionar-te el teu menu per a 1 dia. Has de tenir en compte que la suma total de Kcal al dia són per un noi de 16-20 anys de 3000 Kcal i per una noia de la mateixa edat de 2300 Kcal.

- Has d’incloure en el menú les quantitats per exemple en número d’unitats : les fruites, ous, .... o bé en grams : carn,….
Resultats:

CONFECCIONA EL TEU MENÚ DIARI EQUILIBRAT

	ÀPAT ideals
	ÀPATS CONFECCIONATS PER MI

	Esmorzar: - fruita o suc de fruita
                 - llet o làctics

                 - entrepà, cereals o             
                   galetes
15 % Kcal/ dia: Nois ( 450 Kcal

                          Noies ( 375 Kcal

	

	Mig matí: - entrepa petit 

                 - cereals o galetes

                 - fruita

10 %  Kcal/dia: Nois ( 300 Kcal

                          Noies ( 230 Kcal


	

	ÀPATS ideals
	ÀPATS CONFECCIONATS PER MI

	Dinar: 

- 1r plat: hidrat de carboni (arròs, pasta, patates, llegums,....

- 2n plat: protèic (carn, ous o peix)

- Amanida

- Postre: fruita o iogur.

35% Kcal/dia : Nois ( 1050 Kcal

                         Noies ( 805 Kcal

	

	Berenar: - llet o derivats
                - fruita

                - cereals
                - entrepà

15% Kcal/dia : Nois ( 450 Kcal

                         Noies ( 375 Kcal


	

	Sopar:
- 1r plat: hidrat de carboni amb verdura coita (bledes, col, col-i-flor, bròquil..)
- 2n plat: protèic (preferible peix o ou)
- postre: fruita o iogur
25% Kcal/dia: Nois ( 750 Kcal
                        Noies ( 575 Kcal

	

	SUMA TOTAL Kcal al dia 
Nois ( 3000 Kcal

Noies ( 2300 Kcal

	


